第 1 章  信任与尊重

凡是走进婚姻殿堂的人，谁不希望自己的婚姻是快乐的，幸福的，美满的，然而一些人却觉得自己的婚姻是痛苦的，后悔的，无奈的。一些婚姻痛苦的女士经常这么说，当初追求我的男人那么多，我怎么就瞎了眼嫁给了他？一些婚姻痛苦的男士经常这么说，当初我怎么就昏了头娶了她呢？还有的人因为婚姻痛苦，内心的郁闷无法宣泄，出现了酗酒、暴力、虐待孩子、不赡养老人、自残甚至轻生等行为。

那么，到底有没有幸福婚姻呢？这是很多人经常会问的一个问题。我们可以大声肯定地说，幸福的婚姻肯定有，婚姻幸福的秘诀就在我们眼前。

接下来我们一起谈论一下婚姻幸福的第一个问题—信任与尊重。

婚姻专家认为：信任与尊重是幸福婚姻的前提，也是幸福婚姻的基础。夫妻之间一旦缺少了基本的信任与尊重，家庭裂痕也就出现了，婚姻也就没有幸福可言了，托尔斯泰在《安娜·卡列尼娜》中写道：“幸福的家庭都相似，不幸的家庭各有各的不幸。”而信任与尊重还是幸福婚姻的共同点。夫妻双方一定要相互信任，相互尊重。

现实生活当中，我们经常会看到很多夫妻不信任的情景。妻子收到了一条短信，丈夫想，是谁发来的？妻子与老同学聚会，丈夫怀疑妻子精神出轨；丈夫晚回来几个小时，妻子怀疑丈夫在外面是不是有情人了；妻子老家来人，丈夫怀疑妻子偷偷地给老家人钱；妻子与前夫见面，丈夫怀疑旧情复发；丈夫出差在外，妻子怀疑丈夫行为不轨，等等。由于这些无端的怀疑，搞得自己很累，很痛苦，甚至因此干出愚蠢的事来，最终把自己本来应该很幸福的婚姻亲手毁掉，闹得自己和亲人痛苦不堪。

冯女士前段时间因工作出差了几天，回到家后发现沙发上有一根长头发，当时她的心就七上八下的，开始胡思乱想起来。这根长头发是谁的呢？是不是老公把别的女人领家来了？越想越觉得是，接着就跑到卧室把被子掀开，检查床上有没有女人留下的物品—没有，但还不放心。接着又跑到卫生间，查看纸篓里有没有女人留下的东西。也没有。晚上老公正好有一个应酬，在外面喝了点酒，回家很晚，也很累，进门就直接去睡觉了。她又开始胡思乱想，老公怎么不愿意理我了？看来他真的有外遇了，真的出轨了。晚上她看老公睡着了，就把老公的外衣拿出来，从上到下开始闻，看有没有女人的香水味儿。再检查衣服上有没有女人的头发，又把老公的内裤拿到卫生间去检查，看看有没有留下异物。老公其实没睡着，他看着自己的老婆在偷查自己，心里很不是滋味。

第二天，冯女士上班时也是坐立不安，脑子里面老想着那根头发，想着丈夫是不是又与别的女人鬼混了。然后不停地看表，就盼着下班。下班时间一到，她噌地站起来，直接就奔回家了。到家以后先看沙发上有没有长头发，然后又去卧室，看看床单上有没有什么女人留下的东西，然后还去卫生间再检查有没有女人的遗留物品。她一无所获，可还不放心，她还是认为老公肯定有外遇，结果更严重的事情发生了。第三天，等老公上班了，她拿着数码相机偷偷地来到老公的单位门口，躲在大树后面，对着大门拍照。她连续偷拍了好几天，结果什么都没拍到。其实，她老公是一个很正经的人。看到妻子这样不信任自己，心里实在是承受不住了，就把一张离婚协议书摆在了她面前。她看到离婚协议书，一把抓起撕得粉碎，高声大喊：“你这个不要脸的男人，在外面胡来，随意搞女人，没有良心的东西”。

她老公被弄糊涂了：“我怎么在外面胡来了？”她说：“你自己做的事自己知道。”说完以后就冲进卧室哇哇地大哭。

她老公一时间不知道怎么办才好，一屁股坐到沙发上。她哭完才把看到长头发的事情从头到尾说了出来。她刚一说完，她老公就禁不住哈哈一笑，大声地说：“老婆，你太多心了，这长头发估计是你妈留下来的。你出差这几天，你妈怕我们父子俩吃不好饭，做了点好吃的饭菜，还带点水果给我们送来了。可能是老妈爬楼累了，就靠着沙发歇了一会。老婆，你要是不信，可以打个电话问问”。

这一说，长头发的事情基本上就水落石出了。听完丈夫的解释，冯女士顿时轻松了，脸上也有了笑容，丈夫也明白了是一个误会，赶快向她道歉，说：“老婆，怪我太粗心了，我忘记告诉你妈来过，对不起啊。”

这对夫妻出现上述问题的原因是：第一，妻子不能百分之百地信任丈夫，胡乱怀疑丈夫与其他女人有暧昧关系，出现了严重的疑心心理。第二，作为妻子，没有客观认真调查，而是采取极端的方式，悄悄检查丈夫的内衣、外衣甚至内裤，跟踪、拍照，伤害了丈夫的自尊心。第三，作为妻子，没有与丈夫沟通交流，怀疑丈夫有问题以后，可以找个适当的机会与丈夫交流，旁敲侧击提出自己担心的问题，让丈夫解释清楚。另外，丈夫的失误在于，发现自己被怀疑后，不坦诚，没有解释，没有积极与妻子交换意见。

我们大家看一看，夫妻俩由于这样小小的误会，多伤害感情啊！

试想，好端端的一个家庭，差一点就被一根长头发拆散了。如果妻子发现长头发以后，不起疑心，坚信丈夫是忠诚的，或者主动与丈夫交流，问清楚情况，就不会出现检查衣服、跟踪拍照等异常行为了。如果丈夫发现妻子起疑心时，主动与妻子交流，问清情况，解释一下，也就没事了。

生活中，夫妻之间怎样才能做到信任与尊重，疑神疑鬼是破坏婚姻幸福的第一大杀手。“千里之堤，毁于蚁穴”。许多幸福的婚姻都是因为这一点疑心被破坏掉了。只要你是有心人，只要你希望婚姻幸福，一定要做到彼此信任与尊重。那么该如何破除疑心，做到信任与尊重呢？ 

一、要有健康心态，不能疑神疑鬼；要给自己吃一颗定心丸

有些人平时疑心很重，把本来很平常的事闹得很复杂，最终受害的是自己和自己的家庭。夫妻之间，任何时候、任何地点都不能疑神疑鬼。疑邻窃斧这个寓言故事说明了一个道理：当你怀疑一件事或一个人的时候，麻烦就来了。今天怀疑，明天怀疑……最后钻到牛角尖里面出不来，假的也变成真的了，后果是干扰了自己的生活，伤害了自己，也伤害了对方，破坏了全家人的幸福生活，毁掉了自己的幸福婚姻。

顾女士是一位再婚者，孩子判给了前夫。有一天，顾女士现任丈夫下班开车刚走到小区大门口，透过车窗玻璃看到小区单元门口，他妻子与前夫和孩子一起正在说话，三个人说得有声有色，看上去很亲热。他心里就开始怀疑了，我老婆是不是跟前夫旧情复发了，为此心里变得很乱。回家以后，见了老婆也没笑容，天天绷着脸。他老婆就问：“你这些天怎么了？是不是对我有什么意见？有意见的话你就说出来，你不说我心里很难受。”他却不说，一直沉闷了好几个月，有一天实在忍不住了，就想跟他老婆离婚。他把那天看见的情形说了一遍，认为他们肯定有问题。他老婆感到很吃惊，着急地说：“你想到哪去了？那是孩子要中考，前夫带着孩子问我中考报什么学校。这是孩子的大事，他能不找我商量吗？再说，前夫带着孩子来见我，这是很正常的事情。母亲跟孩子是有血缘关系的，即便是孩子判给了我前夫，我还是孩子的母亲啊。”听顾女士这么一说，他明白是自己误解老婆了，他立即向老婆承诺：以后无论你何时去见孩子，我陪着你去见。后来夫妻俩的关系慢慢好了起来。试想如果这对夫妻因为这件事猜疑下去，你不主动说，我也不主动问，双方越走越远，最后的结局只能是离婚。

那么，怎么才能做到不疑神疑鬼呢？我们认为关键的一点是一定要先稳定自己的心态，相信彼此是忠诚的，是有责任心的；要多想想爱人的好处，这样的话，你就不会往歪的地方想了。

现实中很多夫妻有一个误区：虽然希望爱人好，但不往好处想对方，总往坏处想，跟实际想法不一样，最后结果是好的有可能就变坏了，假的也成真了。这不是自己给自己挖了一个痛苦的陷阱吗？要多往好处想对方，越往好处想，你感到美好的东西越多，幸福感就越强，夫妻之间吸引力就越大，婚姻生活就越甜蜜。

夫妻生活在一起，除了消除疑心，还要表达出信任与尊重的信息。那么如何表达信任与尊重的信息呢？我们认为一定要透露出信任与尊重的目光和语言。你与爱人互相尊重，一定要有一个有效的表达形式，否则信任和尊重只是空谈。

二、眼睛是心灵的窗户，目光中一定要带着信任和尊重

眼睛是心灵的窗户，一旦头脑里出现了对爱人不信任的念头，应该警醒自己，看一看内心是不是纯净的。如果内心是纯净的，看爱人也会从纯净出发，看到的都是优点。如果内心不纯净，看爱人就容易带有倾向性，看到的都是不良的一面。

电视剧《中国式离婚》中有一个场景：女主人公经常在窗户边、门阶旁、阳台前，用一种阴冷的目光看着丈夫，看与她丈夫一块走的女同事，一起上下班的过程，一起下车的过程，一起说话的过程，那种目光很吓人。第一，对爱人产生一种不良的副作用；第二，给爱人造成一种特别不好的心理刺激，爱人反过来看你的目光，同样是怀疑、愤怒和冷酷的，最后这对夫妻痛苦地离婚了。

有一次，笔者到一个图书大厦参加新书发布会，主要讲心理健康知识。会上，一个女同志对我说：“李老师，你说目光透出夫妻之间的幸福，我觉得太重要了，我一回家，看到丈夫的目光就感到有万把钢刀扎在我的心上，痛苦得没法形容。”

我问她原因。她说：“我是做保险工作的，有时候晚上正吃着饭，客户来电话要资料；有时候时间很晚，也得去送；有的时候是周末，客户来电话更不用说。每当我走出去，我老公就用那种特别不信任的目光看着我，让我觉得很不是滋味，好像我是做了见不得人的事一样。有时候我很累，回家以后他不但不说一些安慰的话，却还用那种怀疑的目光瞪着我。我现在拼命工作也是为了这个家，他怎么就不理解我呢？怎么用这样的目光看着我呢？还不如当面骂我几句好呢？”所以，这目光，对夫妻之间的感情非常重要。

你希望婚姻幸福吗？你希望爱人爱你吗？你希望爱人体贴你吗？那么你就把善良的目光、信任的目光、尊重的目光、友好的目光和慈祥的目光送给你的爱人吧，你得到的将是幸福、尊重、友好、慈祥和快乐的目光。

那么，眼睛怎么才能流露出信任和尊重的目光呢？其实很简单，就是多看积极的一面，多看爱人向上的一面，多看爱人好的一面，好的看多了，反馈回来的东西就是好的，你的目光就是善良、信任和尊重的。

三、语言是大脑思维的反映，一定要传递出信任与尊重的信息

语言是心灵的外露，夫妻要做到信任与尊重，夫妻之间平时要养成使用信任语言的好习惯。说话要把信任的信息、爱的信息传递过去，随时维系自己的爱情。

语言是大脑思维的反映，一般情况下是想什么说什么。你心里想着幸福、想着爱你的爱人，你就会说一些幸福、尊重和信任的话。有的人不注意这些事情，说话不假思考，一说话就走嘴，实际上他也不是故意的，但话说出去就收不回了，就把人给伤害了。

蔡先生与妻子一起回郊区丈母娘家过年。丈母娘家经济条件差一点，吃完饭他们就往回赶。路上妻子看到路边有卖东西的，想买点，一掏钱包，钱不够，就跟丈夫要钱。结果蔡先生顺口就说：“你是不是又把钱给你妈了？是不是又把钱偷着给你弟弟的孩子了？咱家不是银行。”这话太噎人了。妻子一听就不干了，大声说：“你真是一个多疑的人，小心眼。”说完，一甩车门，下车走了，三天没回家。

他后悔地说：“我这个人心直口快，不是故意的。”有的人很多时候说一些过激的话并不是故意的，但是由于说话欠思量，遇事一着急，说出去就惹麻烦了。如果在说话之前，稍加考虑，话在嘴里停上三秒钟，这三秒钟你可以想一下这话说出去会不会伤害感情呢？是不是不信任对方呢？是不是不尊重对方呢？如果把这些想清楚了，再往外说，就不容易伤害人。夫妻之间，一次伤害，对对方是个打击，两次伤害又是个打击，时间长了，就会是一种痛苦。你在他心目中的位置可能就会降低了。

这些事例给了我们一个很大的启示，就是夫妻之间说话，使用语言千万不能伤人，以免造成误会。所以，为了让我们的婚姻幸福，说话时要相互信任和尊重，千万不能信口开河，胡言乱语。如何让自己的语言不伤害彼此感情呢？一是多使用文明语言；二是养成好的语言习惯；三是发怒时要理智。

四、冷静处理事情，牢记信任与尊重

夫妻间要做到信任与尊重，遇到事情要冷静，科学地处理，不伤害他人，切忌胡言乱语。有的人在教育孩子时，不管不顾，说出的话欠尊重，欠信任，导致夫妻矛盾增加，甚至婚姻破裂。另外，夫妻间要做到信任与尊重，还要尊重与信任爱人的家人，这一点很重要。尊重、信任爱人的家人，就等于尊重爱人、信任爱人，赢得了爱人的心。有的人忽视了这个道理，为此付出了沉重的代价。

有的夫妻，三四十岁了，平时说话还可以，但是一遇到事情以后就管不住自己的嘴，管不住自己的眼睛，说起话来就伤人，眼睛露出凶狠和怀疑的目光，有时候矛盾闹得非常大，不可收场，事后夫妻都很痛苦。

张先生结婚后，自己没有房子，住在岳父母家。岳父母帮他带孩子，非常辛苦。有一天他回家后，看到儿子有一门功课考试不及格，其他几门刚及格，气得脑袋都大了，他一把将孩子拽过来，指着孩子大声嚷起来：“你这个不争气的孩子，是不是我的孩子啊？一点都不像我，你妈怎么生的你啊？根本就不是我的孩子，都是你姥姥、姥爷惯的，都是你妈惯的，真是气死我了。”这话刚一说出去，当时两位老人就不干了，跟他大吵起来。妻子也不干了，拿起身边的一个拖把就朝他砸来，两口子大打出手，孩子吓得哇哇大哭。

张先生也感觉自己说得不对了，扭头就跑，四五天不敢回家。我们想一想，这件事他错在哪里了呢？他说这话时，考虑没考虑其他人呢？他是教育孩子吗？即便是在教育孩子，但有没有伤害妻子和岳父、岳母呢？

有一对夫妻平时关系很好，待人很热情。有一年，丈夫老家的舅舅带着孩子来北京玩儿。早晨一出门，妻子放在桌子上的200块钱不见了，着急地把他拽过来，大声地问：“你看见我那200块钱了吗？”他说没有。妻子顺口就说：“你如果没看见，那肯定你舅舅那孩子拿的，真讨厌！”

舅舅跟他孩子就在里屋，全听到了，心里很不舒服，就收拾收拾东西，找个借口说回家。丈夫脸上挂不住了，等舅舅跟孩子一走，他就跟妻子打了一架，把家里面东西摔得乱七八糟的，你说这夫妻感情受到了多大的伤害。后来200块钱找到了，是她自己放裤子后兜，忘了。妻子很后悔地说：“我这嘴怎么这么臭，是怎么说话的，以后再跟人家解释，人家也不听了。”

可见，婚姻的幸福和痛苦，说话特别重要，尤其是在遇到事情的时候，一定要先冷静想一下，这话说出去，会不会伤害别人，刺痛别人的自尊心。如果觉得可能会伤害别人，那就千万不要说，哪怕咽在肚子里烂了也不要说，这是关系到婚姻幸福的大事，一定要慎重。

尊重、信任爱人及其家人，对于夫妻关系的好坏，对于夫妻感情的建立很重要。那么，如何做到尊重、信任爱人的家人呢？一是一视同仁，不分三六九等；二是提高自身修养，注重语言文明。

五、真诚沟通，交换意见

夫妻之间真诚地交换意见是幸福婚姻的重要条件，更是消除误会最简单、最直接的方式。当你心里有了不信任爱人的想法以后，应该立刻积极主动地与爱人交换意见。交换意见应该心平气和，注意场合，千万不能冲动。现在有的夫妻，不知道交换意见和沟通的重要性，因此闹出很多误会和麻烦，让自己陷入痛苦之中。

有一部电视连续剧《亮剑》，主人公李云龙在院校上学期间，同妻子的女同学交往过密，超出了一般的同志关系。一个老战友就给他妻子打电话，把这件事告诉了他妻子。他妻子一没吵架，二没着急，而是很理智地坐到了她丈夫身边，与同学、丈夫共同探讨、交流对友情、爱情、家庭的看法，结果丈夫听完妻子这些话以后，受到了感悟，很快就回到妻子身边。这就是交换意见的结果。

现在，有许多人思维中有一种概念：你看，他们夫妻真好，从来不争吵，不红脸。他们把“不争吵，不红脸”看做是夫妻关系和睦，婚姻生活幸福的唯一标准。从表面上看，这种看法没有什么不对，但仔细想想，这里面还是有问题。

众所周知，男女双方由于家庭环境的不同，工作、生活经历的不同，性格、气质、兴趣、爱好、看问题的方法等是不可能完全相同的。只能是在大的方面一致，在这个基础上才能结为夫妻。人们常常讲夫妻关系要建立在志同道合的基础上，这话不错，但是“志”和“道”都是指大的方向，而在其他方面是决不可能完全一致的。

这种不一致会在许多问题上表现出来。比如：他吸烟太多了，她反对；她想买某件东西，他认为没有太大必要；她对孩子宠惯，他认为是教育无方，等等。生活中存在着诸多不一致，夫妻在交流时怎么会没有争论呢？

当然，从表面上看完全一致的夫妻生活中也有。这可能出自两种原因：

一是夫妻双方关系不平等，一方统治另一方，所以其中一方不可能对事情提出什么不同的意见。“夫唱妇随”是男权社会特有的现象，丈夫“唱”什么调，妻子只能“随”什么音，“叫她到东不到西，叫她打狗不打鸡”。反之，有少数男人怕老婆，也会是同样情况。

二是夫妻关系不正常，为了避免发生较大的矛盾和冲突，所以双方相互迁就，相互忍让，维持表现上平静的家庭关系，可这种局面又能维持多久呢？另外，还有些特殊情况也使夫妻一方迁就另一方。比如妻子有严重的心脏病，丈夫怕惹她生气，就百般迁就。可谁愿意形成这种关系呢？

夫妻之间在日常生活中平等交流，有时发生争论，这是夫妻关系亲密、平等的表现。双方平等，所以一方能把自己不同的意见无所顾虑地表露出来；双方关系亲密，所以不担心争论会影响夫妻关系。

夫妻之间出现有些争论，好处很多。总体看来，通过争论，增加了夫妻双方的思想交流，便于在新的基础上达到一致。

夫妻不同情况的争论，可以起到不同的作用：是非性的争论能提高双方的思想素质。因为夫妻双方在思想、品德、作风、习惯等方面总是存在这样那样的差异，一方看到另一方的缺点要指出来，如果另一方一时接受不了，就会发生争论。通过争论，双方取得了一致的看法，使不正确的想法和做法得到及时的纠正。如果一方看到另一方的缺点不声不响，从表面上看是不争吵了，但是这种“和睦”不是有益的，而是对双方不负责任的表现。

知识性的争论能提高双方的文化素养。随着社会主义精神文明建设的发展，家庭生活中的文化气氛逐渐浓厚，许多夫妻共同学习，互相切磋，常常会引起家庭中的“论战”。这样的争论丰富了家庭的业余生活，增长了夫妻双方的知识水平。这比不懂装懂的宁静和没有探讨气氛的平静有价值得多。

消除误解性的争论能融洽夫妻感情。夫妻共同生活，难免有不愉快的时候，比如：怀疑爱人做了什么错事，爱人说了一句什么话刺痛了自己，或是听到了别人的一些流言蜚语而在心里结了疙瘩，等等。这些问题如果总是在心里堆积着，疙瘩就会越结越大，夫妻如能及时交心，交换意见，把问题放到桌面上来，或是争论一番，反而会及时地消除误会，使夫妻关系更加融洽。

当然，不论是哪种情况的争论，都要适度。有时争论得激烈一点，也不要紧，但是不要变成争吵。首先，夫妻双方都要认识到有些不同意见的争论，是生活中很正常的事情，不要如此大惊小怪，不要为此不高兴。其次，争论的时候，要冷静，言语不要尖刻，要以理服人，如果一时得不出统一的看法，可以放一放，像下棋时的“封局”那样，以后再论，如果抱着自己的绝对正确，一定要压倒对方，一定要对方同意自己的态度，那就是错误的。

我们生活当中，有的人不知道交换意见，遇到事情，一阵风似的，不考虑后果就开始去做了，结果造成了不可弥补的后果。

有一个妻子，当听别人说丈夫有了办公室恋情，没有认真考虑，头脑一发热，就带着好几个亲戚一起去丈夫的单位吵架，把丈夫骂得狗血喷头，全单位的人都知道了。丈夫怎么解释，她就是不信，他感到就是跳进黄河也洗不清了，彻底丢了面子和尊严，还怎么能在公司待下去？结果，他不得不辞职。两个月之后，妻子明白了事情的真相，原来是跟她丈夫竞争同一职位的一个人在造谣。这一造谣，结果丈夫失业了，那个人当上了领导，妻子后悔得要死，可是再也无法挽回了。所以说，夫妻生活在一起，遇到一些问题，特别是遇到一些疑惑的问题，脑子一定要清醒，千万不能被别人当枪使，不要见风就是雨；一定要跟爱人坦诚交流，爱人是你在世上最亲近的人，也是最应该信任的人，你不听爱人的话，你还听谁的话呢？而我们很多人遇事就犯糊涂，不信爱人的话，信别人的话，别人一说就信了，麻烦也就来了。由此可见，主动交换意见，对于改善夫妻关系，增进夫妻感情，意义十分重大。

那么，为了我们的婚姻幸福，应该认认真真地跟你爱人交换意见，及时沟通，消除你们之间那些误会。那么坦诚地交换意见，交换什么呢？也不要把它当成一个很复杂的事情，其实就是你们双方疑惑的事情，坐下来谈一谈；双方有分歧的事情，坐下来谈一谈；双方都拿不准的事情，坐下来谈一谈；听到一些风言风语，你跟爱人谈一谈；你的担心和想法，互相说一说，这样的话，就会把误会消除，就会把烦恼消除，也不会给别人当枪使。

在此，给被爱人怀疑的人提三条小小的建议：第一，当你被爱人怀疑以后，千万要理智，不要认为自己受了多大委屈，一定要理智、要冷静。第二，应该把被怀疑当成一种爱，为什么怀疑你？说明爱人关心你，在乎你。相反，如果你有问题，爱人不怀疑你了，那就麻烦了，那可能出问题了。第三，应该巧妙地消除怀疑。不能今天怀疑这，明天怀疑那，用不尊重的语言与动作伤害对方，夫妻在这种不信任的状态下生活，能快乐吗？比如说，爱人怀疑你短信有问题，你就主动拿出来给他看；爱人怀疑你跟异性通电话了，或和其他异性参加活动了，有可能你就带你爱人一块去，这样的话慢慢地就把怀疑消除掉了。

夫妻之间只有相互信任，才能使婚姻美满幸福。

为了婚姻幸福，为了婚姻快乐，一定要信任自己的爱人，尊重自己的爱人。要想使自己的婚姻长久，信任与尊重是前提，努力学习婚姻经营艺术，全面提高自己的思想修养。

婚姻专家提示

夫妻之间的信任必须是百分之百的，尊重是无条件的，不能有一点点的怀疑，任何一方都不能无事生非。

